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Latar Belakang: Menurunya prestasi olahraga ditentukan oleh kurangnya latihan 
dan analisis kebutuhan fisik dalam olahraga, dalam permainan sepakbola latihan 
fisik, teknik dan penguatan power tungkai sangat penting dalam setiap latihanya, 
karena dalam sepakbola hal yang selalu dilakukan adalah tendangan, tendangan 
yang baik dan tendangan yang melambung jauh harus mempunyai power tungkai 
yang baik. Latihan knee tuck jump dan barrier hops adalah salah satu penguatan 
otot tungkai dimana latihan ini sangat dibutuhkan dalam latihan sepak bola. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh Latihan Knee tuck jump 
terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh di SSB Singoprono, Simo, 
Boyolali. Untuk Mengetahui pengaruh latihan Barrier Hops terhadap kualitas 
tendangan bola lambung jauh di SSB Singoprono, Simo, Boyolali. Untuk 
mengetahui beda pengaruh  knee tuck jump dan barrier hops  terhadap kualitas 
tendangan bola lambung jauh di SSB singoprono, Simo, Boyolali. 
Metode Penelitian: Penelitian yang akan dilakukan jenis eksperimental, 
pendekatan Quasi exsperimental yang merupakan eksperimental, karena variabel 
tidak semua dikontrol oleh peneliti. 
Hasil Penelitian: berdasarkan uji analisis data dengan menggunakan paired 
sample t-test menunjukkan dari hasil latihan knee tuck jump dan barrier hops ada 
pengaruh terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh dengan nilai 
p(0,000)<0,)5 p(0,044)<0,05. Dan analisis data menggunakan independent sample 
t-test dangan nilai p(0,001)<0,05 maka Ha diterima, ada beda pengaruh latihan 
knee tuck jump dan barrier hops pada kualitas tendangan bola lambung jauh. 
Kesimpulan: Ada beda pengaruh antara latihan knee tuck jump dan barrier hops 
 













PHYSICAL THERAPY S1 TRANSFER PROGRAM  
HEALTH FACULTY 
MUHAMMADIYAH UNIVERSITY SURAKARTA 
Thesis, March 2015 
35 Pages 
Katno/ J 120131036 
 
“THE EFFECTS OF KNEE TUCK JUMP AND BARRIER HOPS 
EXERCISE TOWARD THE QUALITY OF LONG DISTANCE BALL 
KICK” 
 
(Supervised by: Wahyuni, S. Fis., M.Kes and Agus Widodo, S. Fis., M.Fis) 
 
Background: The Decline of sports achievement is determined by lack of 
exercise and physical needs analysis in sports, particularly football games. 
Physical exercise, techniques, leg strength are very important in football practice, 
since the main movement in this game is kicking. To kick well, such as long 
distance kick needs good legs strength. The Exercise of knee tucks jumps and 
hops barrier is one of the leg muscle strengthening exercises which are needed in 
foot ball practice. 
Objective:  The objective of this research were to determine the effects of knee 
tuck jumps and hops barrier exercise toward the quality of long distance ball 
kicks at SSB Singoprono, Simo, Boyolali and to find out the differences effect of 
knee tuck jump and barrier hops exercise toward the quality of long distance ball 
kick at SSB Simo, Boyolali. 
Research Methods: This research applied experimental design by using Quasi 
Experimental approach where all variable were controlled by the researcher. 
Result: Based on the data analysis test done by using paired sample t-test showed 
that there were significant effect of knee tuck jump and barrier hops exercise 
toward the quality of long distance ball kick with p value p(0,000)<0,05 
P(0,044)<0,05. Meanwhile data analysis done by using independent sample t-test 
showed the value of p(0,001)<0,05 means that Ha is accepted, there were 
significant effects of knee tuck jump and barrier hops exercise toward the quality 
of long distance ball kick. 
Conclusion: There were differences of effect between knee tuck jump exercise 
and barrier hops exercise. 
 








Melihat perkembangan olahraga prestasi khususnya sepak bola di 
Indonesia sangat memprihatinkan, seperti kita ketahui sepak bola merupakan 
olahraga yang merakyat, banyak yang ingin melakukan sepak bola. Dan peran 
olah raga merupakan peran paling besar dalam kelangsungan hidup manusia, oleh 
karena itu olahraga dijadikan sarana rekreasi, pendidikan, mata pencaharian, 
kesehatan dan prestasi. Dan sepak bola merupakan olahraga paling digemari oleh 
masyarakat indonesia mulai dari anak-anak, dewasa, dan orang tua, putra maupun 
putri menggemari sepak bola (Riyadi, 2008). 
Berdasarkan Pengamatan diSSB singoprono, Simo, Boyolali, atilt sudah 
menguasai teknik dasar, menggiring, mengontrol dengan baik, tetapi pada saat 
atlit akan melakukan umpan jauh, shotting, dalam hai ini menendang bola 
lambung jauh masih kurang, padahal fungsi tendangan lambung sangat besar 
manfaatnya, tetapi hal yang terjadi tendangan lambung jauh masih kurang dan 
belum sampai tujuan, hai ini kurangnya kekuatan otot tungkai dan latihan 
penguatan otot tungkai yang diberikan, karena pelatih hanya fokus pada teknik 
dasar dan kurang memperhatikan kondisi fisik. 
Rata-rata kebutuhan tendangan dalam satu kali permainan tiap atlitnya 
melakukan 10-20 kali tendangan, sementara atlit yang berbakat akan semakin 
menonjol dan atlit yang kurang akan semakin tertinggal. Hal ini disebabkan 
latihan individu dan latihan individu yang membuat teknik dasar tidak akan 





Berdasarkan pengamatan dilapangan pemain-pemain asing (Eropa) bisa 
menendang bola dengan jarak sampai 2/3 lapangan. Pemain indonesia kurang 
lebih 50 meter, selain itu para pemain-pemain sepak bola indonesia belum 
mempunyai tendangan lambung yang jauh. Fungsi tendangan lambung dalam 
sepak bola sangat besar manfaatnya, dimana menjauhkan dari titik aman (deket 
gawang),  mencetak gol (shooting), umpan lambung jarak jauh. Tendangan jarak 
jauh sering dilakukan oleh pemain internasional (Eropa), hal ini dikarenakan 
rapatnya barisan pertahanan. Banyak metode untuk meningkatkan tendangan bola 
lambung jauh salah satunya dengan penguatan otot tungkai dengan latihan knee 
tuck jump dan barrier hops (Ansori, 2010). 
Latihan penguatan otot tungkai  termasuk dalam latihan pliometrik 
mengacu pada metode latihan tertentu yang memungkinkan otot menjangkau 
kekuatan yang maksimum dalam waktu yang singkat, otot akan bekerja untuk satu 
aksi exsentrik dan consentrik secara tiba-tiba atau seketika oleh aksi pemendekan 
otot (zada, 2007). 
Beberapa aspek yang diperlukan dalam menyusun program latihan 
penguatan otot tungkai, dan latihan ini harus dilatih secara sistemis, teratur dan 
terus menerus, yaitu aspek fisik, aspek teknik, aspek taktik, dan aspek mental. 
Beberapa aspek dalam latihan ini saling bekaitan, sehingga dalam menyusun 
program latihan dan upaya peningkatan program latihan sesuai dengan tujuan 
yang hendak dicapai (Riyadi, 2008). 
Latihan ini sangat baik untuk meningkatkan kinerja power dari otot 





latihan knee tuck jump dan barrier hops telah berhasil meningkatkan kualitas 
tendangan bola lambung jauh, perbandingan kedua latihan tersebut hampir 
seimbang tetapi dalam penelitian menunjjukan lebih efektif latihan dengan 
menggunakan barrier hops (Agung, 2013). 
Tujuan  
Tujuan dilakukan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 
knee tuck jump terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh, untuk mengetahui 
pengaruh latihan barrier hops terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh dan 
untuk mengetahui beda pengaruh latihan knee tuck jump dan barrier hops 
terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh. 
Metode 
Penelitian ini telah dilakukan di Sekolah Sepak Bola (SSB) Singoprono, 
Simo, Boyolali pada tanggal 12 januari 2015 sampai 5 Februari 2015 penelitian 
ini dengan menggunakan perlakuan dengan latihan knee tuck jump dan Barrier 
hops dengan jumlah sampel 30 atlit dangan ketentuan 15 atlit latihan knee tuck 
jump dan 15 atlit Barrier hops. 
Hasil dan Pembahasan 
Kriteria inklusi menggunakan metode pendekatan Quasi Exsperimental. 
Penelitian dilakukan selama 1 bulan, yang bertujuan meningkatkan kualitas 
tendangan bola lambung jauh dengan diberikan latihan Knee Tuck Jump dan  







1. Karateristik Responden 
a. Karateristik Umur 
Distribusi responden berdasarkan usia 
Responden dalam penelitian yang memiliki kriteria inklusi sebanyak 
30 atlit, yang nantinya akan dibagi menjadi dua bagian diantaranya 15 atlit 
dilatih knee tuck jump dan barrier hops 15 atili. Dengan kriteria usia atlit 
sebagai tabel berikut: 
Tabel 4.1 Karateristik Responden Berdasarkan Usia 
Usia Jumlah Atlit Prosentase 
13 tahun 
14 tahun 










Total 30 Atlit 100% 
Sumber: Data primer 2015 
Berdasarkan tabel 4.1 dapat diketahui jumlah responden adalah 30 
atlit. Dengan usia 12 sampai 16 tahun. Jumlah responden yang berusia 13 
tahun 5 atlit (16,66%), usia 14 tahun 6 atlit (19,99%), usia 15 tahun 9 atlit 
(29,99% ), usia 16 tahun 10 atlit (33,33%). Dengan rata-rata usia 16 tahun. 
2. Deskripsi Data 
a. Deskripsi data knee tuck jump 
Tabel 4.2 Deskripsi data  Hasil tendangan 
Knee Tuck Jump 
Pre  Test Post Test 
Interval  Frekuensi Prosentase Interval Frekuensi Prosentase 
20.00 – 25.00 7 46.66 20.00 – 25.00 6 39.99 
25.01 – 30.00 4 26.66 25.01 – 30.00 4 26.66 
30.01 – 35.00 2 13.33 30.01 – 35.00 2 13.33 
35.01 – 40.00 2 13,33 35.01 – 40.00 3 19.99 
Total 15 100.00 Total 15 100.00 





Berdasarkan tabel 4.2 pada latihan Knee Tuck Jump diketahui pada 
pre test rata-rata tendangan atlit antara 20.00-25.00, tendangan minimal 
20.20, dan tendangan maksimal 37.10. Sedangkan untuk post test kne tuck 
jump dengan rata-rata tendangan 20.00-25.00, tendangan minimal 21.00 
tendangan maksimal 38.00, dengan total sampel 15 atlit pre dan post. 
b. Deskripsi data Barrier Hops 
              Tabel 4.3 Deskripsi data  hasil tendangan 
Barrier Hops 
Pre  Test Post Test 
Interval  Frekuensi Prosentase Interval Frekuensi Prosentase 
15.00 – 20.00 1 6.66 15.00 – 20.00 0 0 
20.01 – 25.00 3 19.99 20.01 – 25.00 0        0 
25.01 – 30.00 4 26.66 25.01 – 30.00 6 39.99 
30.01 – 35.00 5 33.33 30.01 – 35.00 4 26.66 
35.01 – 40.00 2 13.33 35.01 – 40.00 5 33.33 
Total 15 100.00 Total 15 100.00 
Sumber: Data primer diolah 2015 
Berdasarkan tabel 4.3 pada latihan Barrier hops diketahui pada pre 
test rata-rata tendangan 30.01-35.00, tendangan minimal 19.50 tendangan 
maksimal 36.50. Sedangkan untuk post test  rata-rata tendangan 25.01-
30.00, tendangan minimal 25.10 tendangan maksimal 39.40. 
c. Analisis Deskripsi 
Tabel 4.4 Analisis Deskripsi Tendangan 
 
Test 
Knee Tuck Jump Barrier Hops 
Min Max Mean SD Min Max Mean SD 
Pre 20.20 37.10 26.9033 5.26303 19.50 36.50 28.2867 5.46899 
Post 21.00 38.00 28.0267 5.48276 23.40 39.40 32.0467 4.94612 
Selisih 0.80 0.90 0.85  3.90 2.90 3.40  
 Sumber: Data Primer diolah 2015 
 
Berdasarkan tabel 4.4 pada latihan Knee Tuck Jump diketahui pada 





5.26303. dan post test nilai minimum 21.00, maximum 38.00, rata-rata 
28.0267, dan SD 5.48276. Pada latihan barrier hops pada pre test nilai 
minimum 19.50, maximum 36.50, rata-rata 28.2867, dan SD 5.46899, pada 
post test nilai minimum 23.40, maximum 39.40, rata-rata 32.0467, dan SD 
4.94612. dengan selisih knee tuck jump tendangan minimal 0.80, maximal 
0.90 dan mean 0.85, dan barrier hops selisih tendangan minimal 3.90, 
tendangan maximal 2.90 dengan mean 3.40. 
A. Analisis Data 
1 Uji Normalitas 
Sebelum menganalisis data terlebih dahulu dilakukan uji 
normalitas, untuk mengetahui untuk mengetahui sebaran data dan untuk 
mengetahui jenis pendekatan metide statistik yang digunakan untuk 
menganalisis data. Perhitungan normalitas data menggunakan uji Shapiro-
Wilk Test data dikatakan normal bila (p)>0.05 hasil uji normalitas data 
sebagai berikut: 








Knee Tuck Jump 
Pre 0.495 0.445 Normal 
Post 0.933 0.299 Normal 
 
Barrier Hops 
Pre  0.953 0.569 Normal 
post 0.950 0.521 Normal 
Sumber: Data primer diolah 2015 
Berdasarkan uji normalitas data diketahui pada latihan knee tuck 
jump dan barrier hops diperoleh nilai (p)>0.05, maka dapat ditarik 





2 Uji Homogenitas 
Uji homogenitas untuk mengetahui apakah varian populasi data 
diperoleh dari varian yang sama. Sebagai kriteria pengujian, nilai 
signifikasi (p)> 0.05 maka dapat dikatakan bahwa varian dari dua atau lebih 
kelompok data berasal distribusi varian data yang sama. 
Tabel 4.6 Hasil Uji Homogenitas Levene’s Test 
Variable Uji Homogenitas Keterangan 
Levene’s Statistic (p) 
Latihan Knee Tuck Jump 
dan Barrier Hops 
 0,080 0,780 Homogen 
Sumber: Data Primer Diolah 2015 
Hasil uji homogenitas diketahui bahwa nilai signifikasi (p) latihan 
knee tuck jump dan barrier hops sebesar 0,780. Karena signifikasi (p) 
>0.05 maka dapat ditarik kesimpulan bahwa populasi data dari varian yang 
sama atau homogen. 
Berdasarkan nilai uji normalitas dan homogenitas data didapatkan 
nilai signifikasi (p)>0.05 maka untuk pengujian hepotisis statistic dengan 
pendekatan parametric dapat dilakukan karena memenuhi data 
berdistribusi normal dan homogen. Selanjutnya pengujian hipotesis dengan 
menggunakan Paired Sample T-Test dan Independent Sample T-Test. 
3 Uji Hipotesis 
a. Uji perbedaan mean pre test dan post test pada latihan knee tuck jump 
Untuk membuktikan perbedaan mean pre test dan post test pada 






Tabel 4.7 Perbedaan Mean pre test dan pos test latihan Knee Tuck Jump 
Test N Mean SD (t) Sig.(2-tailed) 
Pre 15 
 
26,9033 5,26303 -5,711 0,000 
Post 28,0267 5,48276 
 Sumber: Data Primer diolah 2015 
Berdasarkan uji Paired sample t-test  diperoleh nilai thitung 
sebesar -5.711 dengan nilai signifikasi 0.000, karena nilai thitung lebih 
besar dari pada ttabel dan signifikasi <0.05 (-5.711>-2.145 dan 0.000 
<0.05). Artinya terdapat perbedaan mean pre test dan post test pada 
latihan knee tuck jump. 
b. Uji perbedaan mean pre test dan post test pada latihan Barrier Hops 
Untuk membuktikan adanya perbedaan mean pre test dan post test pada 
latihan Barrier Hops digunakan paired sample t-test. Adapun hasilnya 
sebagai berikut: 
Tabel 4.8 Perbedaan Mean Pre test dan post test latihan Barrier Hops 
Test      N Mean SD (t) Sig.(2.tailed) 
Pre 15 28,2867 5,46899 -6,049 0,000 
Post 32,0467 4,94612 
Sumber: Hasil Olahan Data 2015 
Berdasarkan hasil paired sample t-test didapatkan hasil thitung sebesar -
6.049 dengan nilai signifikasi 0.000, karena nilai thitung lebih besar dari 
pada ttabel maka nilai signifikasi <0.05 (-6.049>-2.145 dan 0.000<0.05) 
artinya terdapat perbedaan mean pre test dan post test pada latihan 
Barrier hops. 
c. Beda pengaruh pemberian Knee tuck jump dan barrier hops terhadap 





Untuk membuktikan pengaruh pemberian latihan knee tuck jump 
dan barrier hops terhadap peningkatan kualitas tendangan bola 
lambung jauh, untuk mengetahui selisih antara pre dan pos latihan knee 
tuck jump dan barrier hops digunakan Independent sample t-test, 
hasilnya sebagai berikut: 
Tabel 4.9 Hasil uji beda pengaruh latihan knee tuck jump dan barrier 
hops terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh. 
Latihan  Pre Post Selisih 
Knee tuck jump 26.9033 28.0267 1.1234 
Barrier Hops 28.2867 32.0467 3.76 
Sumber: Hasil olahan data 2015 
Berdasarkan tabel 4.9 Selisih pre dan post knee tuck jump 
1.1234 dan selisih barrier hops 3.76. Dapat ditarik kesimpulan bahwa 
latihan barrier hops lebih memberikan manfaat untuk tendangan bola 
lambung jauh pada pemain sepak bola. 
B. Pembahasan 
1. Deskripsi subyektif  
Penelitian ini merupakan penelitian exsperimental dengan 
pendekatan quasi exsperimental dengan design penelitian two groups 
pretest and posttest design, untuk mengetahui pengaruh latihan knee tuck 
jump dan barrier hops terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh. 
Responden dalam penelitian ini adalah atlit SSB Singoprono di Simo yang 
memenuhi kriteria yang telah ditentukan. Jumplah sample sebanyak 30 





sebanyak 15 atlit mendapatkan latihan knee tuck jump dan kelompok 
kedua 15 atlit mendapatkan latihan barrier hops.  
2. Pengaruh knee tuck jump terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh 
Berdasarkan penelitian Faigenbaum,Dkk (2007) yang berjudul 
Effects of a short-term plyometric and resistance training program on 
fitnessperformance in boys age 12 to 16 years.  bahwa latihan pliometrik 
aman digunakan untuk anak-anak dan remaja di usia 12-16 tahun, selain 
untuk meningkatkan kekuatan otot juga untuk meningkatkan kinerja otot, 
dan latihan ini akan berguna untuk mendidik fisik, pelatih olahraga dan 
penyediaan layanan kesehatan. 
Knee tuck jump yaitu latihan meloncat untuk mencapai ketinggian 
yang maksimum yang diperlukan dalam latihannya. Sedangkan kecepatan 
merupakan faktor yang kedua, jarak horizontal tidak diperlukan dalam 
loncatan. Dalam dunia olah raga yang paling dibutuhkan yaitu daya ledak 
otot tungkai dan pinggul, khususnya untuk atlit sepak bola, latihan Knee 
tuck Jump digunakan untuk melatih daya ledak otot tungkai untuk 
meningkatkan kualitas tendangan lambung jauh, yang mana daya ledak itu 
terbagi menjadi dua unsur yaitu kecepatan dan kekuatan, selain dua unsur 
tersebut juga diperlukan teknik dasar menendang bola dengan baik dan 
benar agar mendapatkan hasil yang maksimal dalam setiap tendanganya 
(Agung, 2013).  
Knee tuck jump merupakan suatu latihan yang dilakukan ditempat 





tuck jump ini dilakukan dalam satu rangkaian loncatan eksplosif yang 
cepat (Ansori,2010). Dalam penelitan ini dilakukan selama 4 minggu, 
dalam pelaksanaan 1 minggunya 2x, dan didapatkan hasil bahwa p<0,05 
yang artinya ada perbedaan pengaruh pemberian latihan knee tuck jump 
terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh. 
 
3. Pengaruh barrier hops terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh 
Barrier Hops digunakan untuk melatih kekuatan dan kecepatan 
otot untuk memberikan daya dorong pada bola supaya lebih cepat maka 
diperlikan latihan ini, karena yang paling diperlukan dalam tendangan bola 
lambung jauh diperlukan sudut tendangan dan kecepatan gerak bola 
(Agung, 2013). Daya ledak merupakan faktor yang utama dalam 
menyelesaikan segala macam ketrampiln gerak dalam berbagai cabang 
olahraga. Dua nsur penting yang menentukan daya ledak otot yaitu 
kekuatan dan kecepatan (Sompui, 2013).  Barrier Hops adalah lompat 
gawang besar, latihan ini digunakan latihan loncat gawang dengan 
loncatan kedepan, dimana latihan ini dilakukan dengan melompati gawang 
dengan jarak gawang bisa diatur dengan jarak 1 Meter (Putra, 2013). 
Barrier hops merupakan bentuk latihan dengan menggunakan 
rintangan yang dilakukan pada gawang-gawang atau rintangan-rintangan 
yang tingginya  50 cm rintangan ini diletakan pada suatu garis dengan 
jarak yang sudah ditentukan dengan kemampuan. Didalam latihan ini 





2010). Berdasarkan teori tersebut penelitian dilakukan selama 4 minggu 
dan pelaksanaanya 1 minggu 2x. Hasil yang didapatkan dalam penelitian 
ini menunjukan bahwa nilai uji p<0,05 yang berarti ada pengaruh 
pemberian latihan barrier hops terhadap kualitas tendangan bola lambung 
jauh. 
4. Beda pengaruh antara pemberian latihan knee tuck jump dan barrier hops 
terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh  
Berdasarkan teori Agung tahun (2013) menjelaskan bahwa 
pemberian latihan knee tuck jump dan barrier hop sama-sama bisa 
memberikan pengaruh terhadap kualitas tendangan bola lambung jauh, hal 
tersebut telah dibuktikan dalam penelitianya yang berjudul Pengaruh 
Latihan pliometrik Knee Tuck Jump dan Barrier Hops Terhadap hasil 
tendangan jarak jauh pada pemain putra laksana. Berdasarkan penelitian 
tersebut bahwa latihan Barrier hops lebih memberikan manfaat. Dengan 
demikian dapat dambil kesimpulan bahwa nilai thitung -2,109 dengan nilai 
signifikansi (p) 0,044 karena nilai thitung>  ttabel dan signifikansi <0,05 (-
2,109>-2,056 dan 0,044<0,05) sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa 
latihan barrier hops lebih memberikan manfaat untuk tendangan bola 
lambung jauh pada pemain sepak bola, Maka Ha diterima yang berarti ada 
beda pengaruh pemberian latihan knee tuck jump dan barrier hops 
terhadap kuatitas tendangan bola lambung jauh. 
Dengan selisih mean antara knee tuck jump dan barrier hops yaitu 





penguatan power tungkai harus dilaksanakan secara exsplosif dan 
berpindah-pindah (dari titik satu ke titik yang lainya) dalam artian disini 
yaitu latihan barrier Hops. Latihan barrier hops lebih membutuhkan 
energi, tenaga dan power yang besar dari pada knee tuck jump hal inilah 
yang mendasari latihan barrier hops lebih bermanfaat daripada knee tuck 
jump (Agung, 2013). 
Latihan knee tuck jump dan barrier hops adalah salah satu latihan 
untuk menguatkan otot tungkai yang bertujuan meningkatkan power 
tungkai, dan latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas tendangan 
bola lambung jauh. Dalam pengamatan terbaru bahwa latihan pliometrik 
untuk menguatkan power tungkai pada anak-anak dan remaja usia 12-16 
tahun aman dilakukan. Latihan ini selain untuk meningkatkan jumping, 
kekuatan otot, kebugaran dan juga untuk berjalan cepat. Latihan ini sangat 
berguna untuk pendidikan fisik, pelatihan olahraga dan juga penyediaan 
layanan kesehatan  dalam penelitian Faignbaum, Dkk, (2007) yang 
berjudul Effects of a short-term plyometric and resistance training 
program on fitnessperformance in boys age 12 to 16 years.  
Pada penelitian agung tahun (2013) yang menjelaskan barrier 
hops adalah latihan yang dilakukan pada gawang-gawang atau rintangan-
rintangan dengan tinggi kurang lebih 80% dari rata-rata panjang tungkai 
sampel (72 x 80% = 58)  jarak antar gawa 1 meter dan ditentukan dari 
kemampuan sampel dalam melakukan loncatan yang maksimal dan 





adalah latihan yang dilakukan pada permukaan yang rata dan berpegas 
seperti rumput, matras atau keset. Latihan ini dilakukan dengan loncatan 
eksplosif yang cepat. Dan latihan ini terbukti memberikan pengaruh pada 
kualitas tendangan bola jambung jauh, latihan ini sama-sama memberikan 
pengaruh tetapi didapatkan lebih efektif latihan barrier hops. 
Kesimpulan dan Saran 
Berdasarkan dari hasil perhitungan uji statistik, dapat disimpulkan bahwa 
ada pengaruh latihan knee tuck jump dan barrier hops terhadap kualitas tendangan 
bola lambung jauh (ditunjukan dengan nilai signifikan P=0,000 dimana 
0,000<0,05). 
Berdasarkan kesimpulan diatas, seperti yang telah dikemukakan maka 
dapat disarankan dengan beberapa saran sebagai berikut: 1). Memberikan 
masukan kepada para pelatih dan atlit bahwa latihan knee tuck jump dan barrier 
hops efektif untuk meningkatkan kualitas tenangan bola lambung jauh. 2). Perlu 
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